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Povzetek 
 
Učinkovito vodenje plavalne vadbe zahteva natančno spremljanje sprememb v 
plavalčevem funkcionalnem sistemu. Najboljši pokazatelj napredka sta hitrosti 
aerobnega in anaerobnega praga. Te pa najlažje in najbolje ugotavljamo skozi pravilno 
izvedene in periodično ponavljajoče laktatne teste. Pri laktatnih testih gre za 
ugotavljanje vsebnosti laktata v krvi, pri različnih hitrostih plavanja. Iz pridobljenih 
rezultatov laktatnih testov, trener izriše laktatno krivuljo. V koordinatnem sistemu na 
abscisno os umesti hitrost plavanja, na ordinatno pa vrednost vsebnosti laktata v krvi 
pri določeni hitrosti. Iz laktatne krivulje mora trener znati razbrati maksimalno 
stacionarno stanje laktata, ki odraža hitrost anaerobnega praga. Poznamo več 
različnih načinov določanja hitrosti anaerobnega praga iz laktatnih testov. Literatura 
prav tako pozna mnogo različnih testnih procedur, ki so na voljo plavalnim trenerjem, 
vsaka izmed njih pa ima različne prednosti in slabosti. Da lahko smatramo pridobljene 
rezultate iz laktatnih testov za zanesljive, pa se moramo držati strogih navodil, kako 
laktatne teste izvajati, da pridobljenih rezultatov ne bi napačno interpretirali. Namen 
diplomske naloge je trenerjem prikazati smiselnost uporabe laktatnih testov pri vadbi 
plavalcev in predstaviti čim več različnih testnih protokolov, s prednostmi in slabostmi 
vsakega izmed njih.  
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Abstract 
 
An efficient leading of a swimming training demands a precise monitoring of changes 
of a swimmer's physiological system. The best way of showing the progress are the 
speeds of aerobic and anaerobic thresholds. The best and the easiest ways for 
discovering these changes are lactate test which are carried out correctly and 
periodically. Lactate tests show us the blood lactate concentration during different 
swimming speeds. From the results of lactate tests a coach draws a lactate curve. In 
a coordinate system the swimming speed is represented by x-axis and the blood 
lactate concentration is represented by y-axis.  From the lactate curve the coach must 
be able to read a maximal lactate steady state which represents the anaerobic 
threshold. We know many different ways of determinating the anaerobic threshold from 
lactate tests. The literature also knows many different testing procedures which can be 
used by coaches. Each of them has its advantages and disadvantages. If we want to 
consider the results reliable, we have to follow the strict rules how to perform lactate 
tests correctly not to misinterpretate the results.   The purpose  of this thesis is to show 
swim coaches why to use lactate test in swim training and to show different test 
protocols fort  them to use. 
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Uvod 
 
Načrtovanje procesa športne vadbe pomeni izbiro in razvrščanje vadbenih količin v 
izbranem ciklu procesa športne vadbe tako, da omogočimo uresničitev zastavljenega 
cilja (Ušaj, 2003). Mnoga leta opazovanja, testov in vrednotenj so razkrila, da je 
najpogostejša napaka pri načrtovanju procesa športne vadbe neusklajenost 
intenzivnosti športne vadbe s cilji. To vodi v prilagoditve telesa na športno vadbo, ki 
niso takšne, kot smo jih želeli. Vadba posledično ni dovolj učinkovita (Olbrecht, 2007). 
Zato moramo vadbeni proces ves čas kontrolirati, to pa napravimo z določenimi testi s 
katerimi ocenjujemo športnikovo pripravljenosti in učinke opravljene vadbe. Diplomsko 
delo specifično obravnava pomen in uporabnost laktatnih testov v plavanju. Učinkovito 
načrtovanje, spremljanje in vrednotenje plavalne vadbe zahteva uvid v pripravljenost 
plavalca, da ugotovimo ali napreduje in če ne, zakaj ne.  Mnogi kot najbolj natančno 
metodo merjenja učinkov procesa vadbe smatrajo teste za porabo kisika. Ta procedura 
zahteva drago opremo in določeno mero znanstvene strokovnosti in znanja, navaja 
Maglischio (2003). Posledično dr. Alois Mader že v 70. letih prejšnjega stoletja 
predlaga krvne teste kot alternativo merjenju porabe kisika za oceno pripravljenosti 
športnikov. Do današnjih dni se torej krvni testi ohranjajo kot najboljša metoda, 
uporabna ob robu bazena, za spremljanje aerobnih in anaerobnih učinkov vadbe, 
dostopna tako trenerjem kot plavalcem (Maglishio, 2003). Pri  krvnih testih merimo 
količino laktatnih ionov (laktata na liter krvi), zato jih bolje poimenujemo laktatni testi. 
Mlečna kislina (C3H6O3)  v telesu nastane, ko se ob nezadostnem dotoku kisika 
združijo piruvat in vodikovi ioni. Mlečna kislina disocira v laktat in vodikov ion, ki 
povzroči padec pH v mišicah in v njih povzroči acidozo navaja Maglischio (2003). 
Predpostavka pri laktatnih testih je, da dvig laktata v krvi odraža dvig mlečne kisline v 
mišicah. Večina laktata, proizvedenega med vadbo, v mišicah difundira in je prenesena 
iz mišic v kri. Torej lahko po vsebnosti  laktata v krvi sklepamo na nivo anaerobne 
presnove v mišicah (Maglischio 2003). Najhitrejšo hitrost plavanja, pri kateri sta stopnja 
laktata, ki vstopa v kri in tista, ki iz krvi izstopa v ravnovesju imenujemo anaerobni prag. 
To je najvišja hitrost, ki jo lahko plavalec drži brez pojava večje acidoze v mišicah 
(Maglishio, 2003). Nad to hitrostjo začne koncetracija laktata v krvi močno naraščati 
(Milič idr., 1996). Olbrecht (2007) navaja, da nam laktatni testi povedo, kakšen je delež 
aerobne in anaerobne presnove pri določeni hitrosti plavanja. Pri laktatnih testih želimo 
dobiti laktatno krivuljo. Ta prikaže odnos med laktatom v krvi in hitrostjo plavanja. Je 
začetni pokazatelj plavalčeve pripravljenosti (Olbrecht 2007). Iz nje z matematično 
ekstrapolacijo dobimo hitrost plavanja pri laktatu 4, za kar potrebujemo najmanj 3 točke 
na krivulji. (Milič, 1996) 
Namen diplomske naloge je trenerjem prikazati smiselnost uporabe laktatnih testov pri 
vadbi plavalcev in predstaviti čim več različnih testnih protokolov, s prednostmi in 
slabostmi vsakega izmed njih.  
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Jedro 
 
 
Pomen spremljanja procesa športne vadbe 
 
Poskusi definiranja procesa športne vadbe so do sedaj dali dokaj različne rezultate 
(Ušaj, 2003). Zato Ušaj (2003) vzame definicijo Dietricha Haareja, kot klasično in tisto, 
ki dobro povzame mnoge značilnosti sistema športne vadbe: 
»Športna vadba je po znanstvenih, zlasti pedagoških načelih zgrajen proces športnega 
izpopolnjevanja, k z načrtnim in sistematičnim  delovanjem učinkuje na takšno 
tekmovalno zmogljivost, ki omogoča športniku najvišje tekmovalne dosežke v izbrani 
športni panogi« 
Učinkovitost športne vadbe je po Olbrechtu (2007) odvisna od: 
• Pravilne izbire in zaporedja različnih tipov vadbe v določenem trenažnem 
obdobju. 
• Pravilne izvedbe vadbe, da zagotovimo željene prilagoditve. Zato je za trenerja 
velikega pomena, da pravilno izbere intenzivnost (hitrost plavanja), obseg, 
počitek in dolžino posameznih ponovitev. 
Kombinacija pravilne intenzivnosti, dolžine intervalov in počitka med ponovitvami 
določijo, kdaj in kako so različni presnovni procesi aktivirani (Olbrecht 2007). Način, 
na katerega ti procesi doprinesejo k  pridobivanju energije, potrebne  za premagovanje 
danega napora, bo povzročil določene biološke prilagoditve. Če torej želimo zagotoviti 
določen napredek v telesni pripravi plavalca, morajo biti intenzivnost, obseg, počitek 
in dolžina posameznih ponovitev pravilno uravnoteženi. 
Olbrecht (2007) je skozi dolga leta opazovanj, testiranj in ocenjevanj spoznal, da je 
najpogostejša napaka trenerjev v procesu plavalne vadbe, da se intenzivnost vadbe 
ne ujema z njenimi cilji. Posledično se biološke prilagoditve, ki smo jih dosegli 
razlikujejo od željenih, torej vadba ni učinkovita. 
Intenzivnost in obseg vadbe  sta odvisna od plavalčevih sposobnosti, torej jih moramo 
izbrati zelo previdno in predvsem individualno (Olbrecht, 2007).  Določimo pa  jih z 
različnimi postopki, ki so bolj ali manj natančni. V pričujoči diplomski nalogi se bomo 
ukvarjali predvsem, po Maglischovo (2003), s trenerjem najbolj dostopno in najbolj 
natančno metodo določanja hitrosti plavalne vadbe, laktatnimi testi. 
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Pomen laktatnih testov za nadziranje in vodenje športne vadbe 
 
Učinkovito voden proces športne vadbe, zahteva natančno spremljanje sprememb 
tako aerobne, kot tudi anaerobne presnove športnikov, da lahko določimo ali 
napredujejo ali ne (Maglishio, 2003). Ušaj (2003) ugotavlja, da je športni dosežek na 
tekmovanju sicer najboljša ocena trenutne športne zmogljivosti, da pa ne daje 
vpogleda v delne značilnosti in sposobnosti športnika, na katere vplivamo z različnimi 
vadbenimi metodami. Po Ušajevo (2003) je torej športni dosežek posledica trenutnih 
in hkratnih vplivov mnogih dejavnikov, ki jih moramo poznati, če želimo nanje zavestno 
učinkovati. Ušaj (2003) tudi ugotavlja, da so športna tekmovanja le v enem delu 
sezone, zato v preostalem delu ne spoznamo tekmovalne zmogljivosti športnikov, če 
je ne ocenimo s pomočjo testov, meritev in raziskav. Športnik in trener ne moreta 
opraviti vseh meritev, ki bi bile potrebne za oceno športne zmogljivosti posameznika. 
Toda z dovolj preprostimi testi je že mogoče, če so dovolj pogosti, dovolj natančno 
načrtovati nadzorovati vadbeni proces (Ušaj, 2003). 
Krvni (laktatni testi) so trenutno najbolj dostopna metoda, ki je na voljo trenerjem in 
plavalcem (Maglischo 2003). Laktat je vmesni proizvod v procesu pridobivanja 
energije. Proizvaja se pri anaerobnem laktatnem metabolizmu, kadar energija 
pridobljena z anaerobnim alaktatnim metabolizmom in aerobnim metabolizmom ne 
zadošča potrebam organizma. Premisa za laktatnimi testi je, da povišana vsebnost 
laktata v krvi odraža dvig vsebnosti mlečne kisline v mišici (Maglischo, 2003). Precej 
mlečne kisline, ki je med vadbo proizvedena v mišici tako difundira, ali je prenesena iz 
mišice v kri. Torej lahko iz vsebnosti laktata v krvi sklepamo na obseg anaerobnega 
metabolizma v mišici, ugotavlja Maglischo (2003). Prav tako Maglischo (2003) 
ugotavlja, da je kar nekaj raziskav pokazalo, da vsebnost laktata v krvi natančno 
indicira vsebnost v mišicah proizvedenega laktata zgolj do nivoja 4/5 mmol/L krvi. Pri 
višjih vsebnostih laktata se najverjetneje laktat v mišicah akumulira hitreje, kot se v krvi 
(Maglischo, 2003). Zato Maglischo (2003) ugotavlja, da bi bilo merjenje laktata v 
mišicah bolj natančno. A dodaja, da takšno merjenje ne bi bilo praktično, saj je mogoče 
zgolj z odvzemom manjšega vzorca mišičnega tkiva kar med vadbo. To tkivo bi moralo 
biti takoj zamrznjeno in kasneje analizirano. Stroški in nivo znanstvene 
usposobljenosti, ki jo ta metoda zahteva pa močno presega možnosti večine plavalnih 
trenerjev. Zato Maglischo (2003), predlaga trenerjem, naj se zanašajo na številne 
dokaze, ki kažejo, da nagel dvig laktata v krvi jasno kaže na še bol nagel dvig laktata, 
ki se akumulira v mišicah. Torej lahko po mnenju Maglischa (2003) razumno sklepamo, 
da smo presegli najvišjo hitrost plavanja, pri kateri nivo laktata, ki vstopa v kri in nivo 
laktata, ki iz nje izstopa ostaja v ravnovesju. Maglischo (2003) to hitrost imenuje 
anaerobni prag ali natančneje, laktatni prag. Greiss idr. (1988), jo imenuje maksimalno 
stacionarno stanje laktata. 
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Stacionarno stanje laktata in maksimalno stacionarno stanje laktata (Lactate stady 
state) 
 
Stacionarno stanje laktata dosežemo skoraj vselej pri neprekinjenem plavanju 
(Olbrecht, 2007) pomeni, da se stanje vseh treh presnovnih procesov (anaerobni 
laktatni, anaerobni alaktatni, aerobni) ne spreminja (Olbrecht, 2007). Ostaja 
konstanten. Ko je stanje enkrat doseženo, ga lahko med naporom vzdržujemo skozi 
daljše časovno obdobje. 
 
 
 
Slika 1: Ideja različnih stacionarnih stanj laktata in maksimalno stacionarno stanje laktata (Olbrecht, 2007). 
 
Na začetku vsake vadbe je zaznati rahel dvig vsevnosti krvnega laktata, tudi ob 
najmanjših hitrostih plavanja. V prvih petih minutah se privzem kisika postopno 
povečuje, kar povzroči, da se delež energije, pridobljene na anaeroben način počasi 
zmanjšuje (Olbrecht, 2007). Olbrecht (2007) tudi navaja, da se na tej točki vzpostavi 
ravnotežje med proizvajanjem laktata in njegovo porabo, tako da vsebnost laktata v 
krvi ostaja enaka. 
Tudi ob nekoliko višjih hitrostih plavanja se vsebnost laktata na začetku  dvigne, a v 
času 5 do 7 minut bomo spet dosegli stacionarno stanje laktata (Olbrecht 2007)  A 
vsebnost laktata pri tem stanju bo višja, kot pri počasnem plavanju. Torej je, odvisno 
od plavalčeve hitrosti, možno stacionarno stanje laktata vzdrževati na različnih 
vsebnost laktata (Olbrecht 2007). 
Pri višjih hitrostih pa plavalci dosežejo točko, ko vsebnost laktata ne ostane več 
stabilna, ampak se postopoma dviguje. Pri tej hitrosti plavanja ni več ravnovesja med 
proizvajanjem in porabo laktata, temveč je proizvajanje večje od porabe (Olbrecht, 
2007). To vodi v postopno kopičenje laktata, in ne vodi več do stacionarnega stanja 
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laktata. Najvišjo vrednost vsebnosti laktata, ki jo lahko vzdržujemo imenujemo 
maksimalno »stacionarno stanje laktata« (Olbrecht, 2007). Maksimalno stanje se od 
plavalca do plavalca spreminja (Olbrecht 2007). Dolgoprogaši ga imajo večinoma pri 
nižjih vrednostih kot šprinterji (Olbrecht, 2007) To je najvišja hitrost plavanja, ki jo lahko 
plavalec prenese brez resnejše acidoze v mišici (Maglischo 2003). 
 
Ugotovimo torej lahko, da nam laktatni testi povejo (Olbrecht 2007): 
• Kakšna je aktivacija in prispevek aerobnega in anaerobnega sistema pri 
pridobivanju energije za premagovanje določenega napora. 
• Kakšno je delovanje obeh sistemov pri določeni hitrosti plavanja 
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Določanje aerobnega in anaerobnega praga ter laktatna krivulja 
 
Nekaj laktata se neprekinjeno tvori tudi v mirovanju (Catch, Mcardle 2011). Vendar 
srce in neaktivne mišice, s porabo le tega, skrbijo za odstranjevanje, kar preprečuje 
laktatno nalaganje. Laktat se v organizmu nalaga zgolj, ko njegova tvorba preseže 
njegovo eliminacijo v drugih organih.   
Hitrost, pri kateri opazimo prvi dvig vrednosti laktata od tiste v mirovanju, večina 
strokovnjakov imenuje aerobni prag (Maglischo 2003). Gre za prvo točko preloma 
laktatne krivulje.  
 
 
Slika 2: Laktatna krivulja s testa 5x 300m (Maglischo, 2003) 
 
Na sliki 1 je mogoče hitrost aerobnega praga določiti  pri hitrosti med 1.33 m/s in 1.37 
m/s. Maglischo (2003) trdi, da je hitrost aerobnega praga najmanjša hitrost vadbe, ki 
prispeva k razvoju aerobne vzdržljivosti. Razlog zakaj Maglischo (2003) v to verjame 
je, da postopno dvigovanje vsebnosti  laktata v krvi pri hitrosti aerobnega praga 
nakazuje, da je bila aerobna presnova preobremenjena.  
Natančna določitev aerobnega praga je po mnenju Maglischa (2003) zapletena. 
Trenerjem, raje kot uporabe fiksnih laktatnih vrednosti, predlaga uporabo prvega dviga 
vsebnosti laktata nad nivo v mirovanju. Za natančno določitev aerobnega praga 
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predlaga postopen protokol laktatnega testa, pri katerem je razlika v hitrosti med prvimi 
ponovitvami zelo majhna. 
  
 
 
Slika 3:Primer ponazoritve, kaj se dogaja z vsebnostjo laktata pri hitrosti aerobnega praga, anaerobnega praga in hitrostjo, 
ki presega maksimalno stacionarno stanje laktata (Maglischo 2003) 
 
 
Glede določanja anaerobnega praga pa  si strokovnjaki po mnenju niso enotni. 
Metode, ki so jih različni znanstveniki predlagali in jih opisuje Maglischo (2003) so 
naslednje: 
• Ravnanje po fiksnih vrednostih laktata 
• Dvig koncentracije laktata nad določeno vrednost 
• Intersekcijska metoda (metoda D-max in modificirani D-max) 
• Test laktatnega minimuma 
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Ravnanje po natančno določenih vrednostih vsebnosti laktata 
 
V sedemdesetih in osemdesetih letih so številni verjeli, da natančno določena vsebnost 
laktata 4 mmol/L predstavlja anaerobni prag. Raziskave so pokazale, da skoraj vsi 
plavalci lahko hitrost, ki proizvaja vsebnost laktata v krvi 4 mmol/L držijo približno 30 
minut (Maglischo, 2003).Vendar se ta metoda po mnenju Maglischa (2003) ni izkazala 
za natančno. Hitrost 4mmol/L naj bi precenjevala hitrost anaerobnega praga za večino 
vzdržljivostno treniranih plavalcev. Za to je več razlogov. Najpomembnejši je, da fiksna 
vrednost ne predstavlja enakega razmerja med aerobnim in anaerobnim 
metabolizmom za vse plavalce. Za nekatere vzdržljivostne plavalce predstavlja zelo 
intenziven napor (Furian 1998). Te plavalci so sposobni iz mišic in krvi laktat 
odstranjevati tako učinkovito, da lahko plavajo pri svojih skoraj maksimalnih 
zmogljivostih, preden dosežejo vsebnosti laktata v krvi 4mmol/L. Posledično plavajo 
precej nad intenzivnostjo, pri kateri je stopnja laktata ki v kri vstopa enaka stopnji 
laktata, ki iz nje izstopa, če plavajo pri hitrosti, kjer je vrednost laktata 4mmol/L. Pri 
mnogih plavalcih se torej laktat v mišicah hitro kopiči, ko plavajo pri tej hitrosti. Zato 
Maglischo (2003) kot boljšo opcijo za določanje anaerobnega praga predlaga eno 
izmed metod, ki anaerobni prag določajo individualno.  
 
 
Dvig vsebnosti laktata nad določeno vrednost 
 
Ena izmed možnih metod v tej kategoriji je, da določimo anaerobni prag pri hitrosti, pri 
kateri vsebnost laktata za 1,0 mmol/L preseže tisto  v mirovanju. Druga metoda ga 
določa pri hitrosti, pri kateri vsebnost laktata za 1,0 mmol/L preseže prvi očiten prelom 
laktatne krivulje. Tretja metoda, pa postavlja anaerobni prag pri hitrosti, pri kateri 
vsebnost laktata v krvi za 1,5 mmol/L presega vsebnost laktata pri aerobnem pragu.  
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Slika 4: Ponazoritev metod določanja anaerobnega praga po kriteriju dviga nad določeno bazno linijo. Uporabljeni so 
podatki iz slike 1 (Maglischo, 2003)  
 
Vsaka izmed teh treh metod nam da drugačno hitrost plavanja (Maglischo 2003). 
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Intersekcijska metoda 
 
Maglischo (2003) kot najlažji način določanja anaerobnega po tej metodi določi točko, 
pri kateri se laktatna krivulja iz ukrivljene spremeni v linearno. To točko imenuje drugo 
točko preloma v laktatni krivulji. Ta točka na laktatni krivulji predstavlja najvišjo hitrost, 
pri kateri vsebnost laktata, ki v kri vstopa in vsebnost laktata, ki iz nje izstopa ostajata 
v ravnovesju dovolj dolgo časa. Umeščanje te točke na graf po mnenju Maglischa 
(2003) sploh ni potrebno, saj lahko hitro s prostim očesom vidimo, pri kakšni hitrosti 
začne vsebnost laktata v krvi naraščati mnogo hitreje, kot narašča hitrost plavanja.  
Nekateri znanstveniki pa po zapisu Maglischa (2003) menijo, da drugi prelom laktatne 
krivulje predstavlja previsoko hitrost, da bi lahko predstavljala resničen anaerobni prag, 
saj je preblizu točki, pri kateri se ravnovesje vsebnosti laktata, ki v kri vstopa in 
vsebnosti laktata, ki iz nje izstopa poruši. Hiter dvig kopičenja laktata v mišici, se je 
lahko začel že preden se je zgodil hiter dvig vsebnosti laktata v krvi. Zato je ta točka 
po mnenju Maglisha (2003) dejansko nad anaerobnim pragom. Drugi problem je, da 
je točko, kjer se krivulja prelomi težko natančno določiti. Iz teh razlogov so bile razvite 
nekatere druge metode, ki določajo anaerobni prag nekoliko pod tistim, ki je viden s 
krivulje (Maglischo 2003). Te temeljijo na določanju anaerobnega praga nekje vzdolž 
ukrivljenega dela laktatne krivulje, med prvo in drugo točko preloma s projeciranjem 
horizontalnega in vertikalnega dela krivulje v neko točko intersekcije.  
 
  
Slika 5: ponazoritev določanja anaerobnega praga na način enostavne metode intersekcije (Maglischo 2003) 
11 
 
Druga intersekcijska metoda določanja anaerobnega praga za razliko od prej opisane 
enostavne intersekcijske metode zajema celotno laktatno krivuljo. V tej metodi 
združimo prvo in zadnjo točko laktatne krivulje, tako, da skupaj z laktatno krivuljo tvorita 
črko D (Maglischo 2003). Črto podaljšamo od sredine ravne črte, do najbolj oddaljene 
točke na ukrivljenem delu krivulje. Ta metoda je po Bishopu, Jenkinsu in MacKinonu 
(1998) imenovana D-max. Mnogi verjamejo, da je metoda boljša od prej opisanih, saj 
zajema večji del laktatne krivulje.  
Maglischo (2003) verjame, da bi lahko bila še bolj natančna metoda od metode D-max 
modificirana metoda D-max. Pri tej ravno črto potegnemo med najvišjo točko laktatne 
krivulje in točko prvega preloma le te. Točko, ki odgovarja hitrosti anaerobnega praga 
potem po mnenju Maglischa (2003) določimo na enak način, kot smo jo določili pri 
metodi D-max. To metodo je po navedbi Maglischa (2003) uporabljal Avstralski institut 
za šport. Maglischo (2003) verjame, da je ta metoda učinkovitejša od ostalih 
intersekcijskih metod, ker vključuje zgolj tiste dele laktatne krivulje, pri katerih se je 
zgodil dvig vsebnosti laktata v krvi.  
 
 
 
Slika 6: Ponazoritev D-max (levo) in modificirane D-max (desno) intersekcijske metode določanja anaerobnega praga 
(Maglischo, 2003) 
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Test laktatnega minimuma 
 
To metodo so razvili Griess (1988) in Tegtbur idr. (1993). Tegtbur (1993), jo je sicer 
preizkušal na košarkarjih in atletih, vendar se jo da uspešno prenesti na plavanje. Pri 
njej plavalec najprej odplava 2x 50 metrov maksimalno z 10 sekundami vmesnega 
odmora, z namenom ustvariti visoke vsebnosti laktata (Maglischo, 2003). Vzorec krvi 
jemljemo do osme minute po odplavani ponovitvi. Po tem plavalec plava serijo petkrat 
tristo metrov, ki jo začne z nizko hitrostjo, nato pa vsakih 300 metrov odplava 6 sekund 
hitreje od prejšnje ponovitve. Vzorec krvi vzamemo po vsaki ponovitvi.  
Ker je vsebnost laktata, pri kateri plavalec serijo 5x300 prične zelo visoka Maglischo 
(2003) trdi, da vsaka hitrost plavanja, ki je nižja od anaerobnega praga, vsebnost 
laktata še zniža od tiste, s katero je plavalec serijo začel. Zato vsebnost laktata pri 
takšni seriji pada, dokler nivo laktata, ki v kri vstopa ne preseže nivoja laktata, ki iz nje 
izstopa, to pa se zgodi, ko presežemo anaerobni prag.  
 
 
Slika 7: Ponazoritev testa laktatnega minimuma in določanja anaerobnega praga po tej metodi (Maglischo, 2003). 
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Čeprav, se metoda zdi zelo priročna Maglischo (2003) opozarja na problem, na 
katerega lahko pri tej metodi naletimo. Test določa najvišjo hitrost, pri kateri je hitrost 
odstranjevanja laktata večja od tiste, s katero laktat v kri vstopa. S testom ne določimo 
najhitrejše hitrosti, pri kateri sta nivoja v ravnovesju. Zato Maglischo (2003) meni, da 
je hitrost, ki jo dobimo s testom laktatnega minimuma manjša od hitrosti anaerobnega 
praga.  
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Na kakšen način izvajamo laktatne teste pri plavalni vadbi in kriteriji za zanesljiv 
laktatni test  
 
Za zanesljiv laktatni test je potrebno vzeti vzorec krvi iz ušesne mečice ali konice prsta. 
(Olbrecht 2007). Prav tako Olbrecht (2007) opozarja, da je potrebno pridobiti najvišjo 
vsebnost laktata po odplavani razdalji. Le ta vrednost nam namreč nekaj pove o tvorbi  
laktata v mišici.  Ker laktat vselej potuje med mišico in krvjo, od koder ga na koncu tudi 
izmerimo, je v vrednostih med mišičnim in krvnim laktatom vselej časovni zamik 
(Olbrecht, 2007). 
 
 
Slika 8: Razvoj vsebnosti laktata v mišici in krvi med in po vadbi (Olbrecht, 2007) 
 
Da smo prepričani, da smo res ujeli najvišjo vsebnost laktata v krvi, moramo vselej 
plavalcu vzeti najmanj 2 vzorca krvi. Olbrecht (2007) priporoča, da prvega odvzamemo 
1 minuto po naporu, drugega pa 3 minute po naporu. Če je drugi vzorec višji od prvega, 
Olbrecht (2007) priporoča tudi odvzem tretjega vzorca krvi in sicer v peti minuti po 
opravljenem naporu. Če je potrebno, Olbrecht (2007) priporoča še nekaj dodatnih 
merjenj na vsaki dve minuti, dokler vsebnost laktata v krvi ne začne padati. 
 
 Intenzivnejši in krajši, kot je napor, kasneje so dosežene najvišje vrednosti krvnega 
laktata trdi Olbrecht (2007). Zato moramo pri tovrstnih merjenjih odvzeti tudi več 
vzorcev krvi.  Zato pri maksimalnih kratkih naporih prvi vzorec Olbrecht (2007) 
priporoča vzeti šele po tretji minuti, potem pa na vsaki dve minuti, dokler vsebnost 
laktata v krvi ne začne padati. 
Večina laktatnih testov vsebuje plavanje serij s stopnjevanjem hitrosti (Maglishio, 
2003).  Majhen vzorec krvi po vsakem plavanju vzamemo iz ušesa ali konice prsta in 
ga ustavimo v napravico, ki meri vsebnost laktata v krvi. Za natančno merjenje vzorcev 
laktata je bilo razvitih že kar nekaj različnih naprav.  
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V Večini primerov se potem meritev krvnega laktata uvrsti na nasprotno stran od 
hitrosti plavanja, ki je spodbudila določen laktatni odgovor.  
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Različni Laktatni testi 
 
5x300+200max 
 
Maglischio (2003) navaja, da sam največkrat uporabi laktatni test, petih postopno 
pospeševanjih plavanj po 300 metrov. Odmor med ponovitvami znaša 1 minuto. 30 
minut kasneje sledi maksimalno plavanje na 200 metrov. Ta procedura po Maglichu 
(2003), podaja dobro oceno različnih pragov in dobro podlago za ocenjevanje 
sprememb v vadbi.  
 
5x200 step test 
 
Po Maglischu (2003), je eden najpopularnejših in največkrat uporabljenih laktatnih 
testov 5x 200 step test. Označuje ga za odličen protokol za označevanje sprememb v 
aerobnem in anaerobnem metabolizmu, skozi popoln razpon napora, od majhnega pa 
do maksimalnega. Kot slabost te metode Maglischo (2003) navaja neuporabnost pri 
predpisovanju tempa vadbe, saj so ponovitve prekratke. To vodi v precenjevanje 
hitrosti plavalčevega aerobnega in anaerobnega praga.  
 
Testni protokol Maglischo (2003) opisuje takole: 
1. Plavalec plava prvih 2x 200m pri hitrosti, ki ustreza času 24 do 27 sekund 
višjem, od njegovega najboljšega rezultata na 200m. Odmor med ponovitvama 
traja 1min. Vzorec krvi se vzame v 1. minuti po drugi ponovitvi. 
2. Plavalec plava 1x200 metrov pri hitrosti, ki ustreza času 16 do 18 sekund 
višjem, od najboljšega rezultata in si po odplavani ponovitvi vzame odmor 5 
minut. V tem času se mu odvzameta 2 vzorca krvi. Prvi 1 minuto po zaključku 
in drugi 3 minute po odplavani razdalji. 
3. Plavalec odplava eno ponovitev pri hitrosti, ki ustreza času 8 do 9 sekund 
višjem, od najboljšega rezultata. Po odplavani razdalji počiva 20 minut.  Tokrat 
vzamemo tri vzorce krvi. Prvega 3, drugega 5, tretjega pa 7 minut po zaključku. 
4. Plavalec odplava 200m maksimalno. Ponovno vzamemo 3 vzorce krvi 3, 5 in 7 
minut po zaključku. 
Milić idr. (1996) test 5x 200m opisujejo nekoliko drugače. Poimenujejo ga Maderjev 
test (modifikacija po F. Conconiju). Hitrost plavanja vsake ponovitve bi Milić idr (1996) 
ocenili na podlagi trenerjeve ocene rezultata. Zadnjo ponovitev tudi oni priporočajo 
maksimalno, četrto tri sekunde počasneje, tretjo še tri sekunde počasneje, drugo štiri 
sekunde počasneje, začetno ponovitev pa 5 sekund počasneje od druge. Za razliko 
od Maglischa (2003), pričujoči avtorji predlagajo torej vsako ponovitev hitrejšo, že prvo 
ponovitev pa v hitrejšem tempu, kot Maglischo (2003) priporoča tretjo ponovitev. 
Plavalec jo odplava 15 sekund počasneje od svojega najboljšega rezultata, ki ga je v 
tistem trenutku sposoben odplavati na 200m. Med vsako ponovitvijo avtorji predlagajo 
12 do 14 minut odmora. Vzorce krvi se vzame 2,5 minute po prvi odplavani razdalji in 
3 minute po ostalih odplavanih ponovitvah. 
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Milić idr. (1996) pričakujejo naslednje vsebnosti laktata: 
Tabela 1:  Pričakovana vsebnost laktata pri Maderjevem testu 5x200 (modifikaciji po F. Conconiju) po Milić idr. (1996). T-max 
v tabeli ponazarja najnižji čas, ki ga je plavalec sposoben doseči na 200m. 
ponovitev čas Laktat (mmol/L)
1 Tmax- 15 sec 1-2
2 Tmax- 10 sec 2-3
3 Tmax- 6 sec 4
4 Tmax- 3 sec 6
5 Tmax 8  
 
 
8x100 step test 
 
Maglischo (2003) ta protokol opisuje kot odličen test sprememb v aerobnem in 
anaerobnem metabolizmu. Ta test ocenjuje kot posebno koristen za šprinterje, zaradi 
kratkih ponovitev, a ravno kratke ponovitve ga delajo neprimernega za ocenjevanje 
pragov in predpisovanja hitrosti vadbe. 
Postopek je sledeč (Maglischo 2003) 
1. Plavalec odplava 3x 100m z eno minuto vmesnega odmora na 75% napora. Po 
tretji odplavani ponovitvi znaša odmor 3 minute. Vzorec krvi vzamemo med 
drugo in tretjo minuto odmora. 
2. Plavalec odplava 2x 100m pri 85% napora. Odmor je 1 min po prvi ponovitvi in 
4 minute po drugi. Vzorec krvi vzamemo med tretjo in četrto minuto odmora. 
3. Plavalec odplava  1x 100m pri 90% napora.  Odmor znaša 6 minut. Vzorec krvi 
plavalcu vzamemo med četrto in peto minuto odmora. 
4. Plavalec odplava 1x 100 metrov pri 95% napora. Odmor po ponovitvi zanaša 
20 minut. Vzorec krvi vzamemo med peto in šesto minuto odmora. 
5. Plavalec odplava 1 ponovitev pri maksimalnem naporu. Vzorec krvi vzamemo 
po 3, 5, 7 in 9 minutah po končani ponovitvi. 
Maglischo (2003) trdi, da je takšen test mogoče prilagoditi tudi za plavalce, ki nastopajo 
na 200 metrskih razdaljah. Zamenjati moramo samo 100 metrsko razdaljo za 200 
metrsko in odplavamo test 8x200. 
 
6x400 step test 
 
Tudi ta test opisuje Maglischo (2003). Navaja ga kot dober test za ugotavljanje z vadbo 
pridobljenih sprememb v aerobnem in anaerobnem metabolizmu pri srednje in 
dolgoprogaših. Za razliko od dveh zgoraj opisanih testov ta zagotavlja dobro oceno 
hitrosti aerobnega in anaerobnega praga, in ga lahko uporabimo za predpisovanje 
tempa vadbe. Protokol izvedemo na sledeč način (Maglischo, 2003): 
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1. Plavalec odplava 3x 400 metrov pri 85% napora. Odmor med ponovitvami je 1 
minuto. Po tretji ponovitvi plavalec počiva 3 minute. Vzorec krvi vzamemo med 
drugo in tretjo minuto.  
2. Plavalec odplava 1x 400m pri 90% napora. Odmor po ponovitvi znaša 6 minut. 
Vzorec krvi vzamemo med peto in šesto minuto. 
3. Plavale odplava 1x 400 metrov pri 95% maksimalnega napora in počiva 20 
minut. Vzorec krvi vzamemo med peto in šesto minuto. 
4. Plavalec odplava eno maksimalno ponovitev 400 metrov.  Vzorce krvi vzamemo 
po 5,7 in 9 minutah po odplavani ponovitvi. 
 
 
V4 protokol 
 
To metodo so prvič opisali Mader idr. (Maglischo 2003). Mader (1976) predlaga 
uporabo fiksne vrednosti laktata 4 mmol/L  za oceno sprememb v aerobni kapaciteti in 
pri predpisovanju tempa vzdržljivostne vadbe. Plavalno hitrost, ki proizvede to vrednost 
so poimenovali V4 hitrost. V nasprotju z vsesplošnim prepričanjem avtorji V4 hitrosti 
niso povezovali z individualnim anaerobnim pragom. Tudi Olbrecht (2007) posebej 
opozarja da: 
• Hitrosti V4 ne smemo dojemati kot hitrosti anaerobnega praga in prav tako ne 
kot edinstveno in najboljšo intenzivnost za vzdržljivostno vadbo. 
• Da ima hitrost V4 različen pomen za različne plavalce. 
 
 So pa verjeli, da se jo da odlično uporabiti kot referenčno točko za merjenje sprememb 
v   anaerobni kapaciteti (Maglischo, 2003). 
Maglischo (2003) piše, da hitrost V4 določimo z dvema ponovitvama 400 metrov, ki ju 
odplavamo stopnjevano. V protokol lahko vključimo tudi 1x 100m z maksimalno 
hitrostjo, da lahko ocenimo tudi učinke vadbe anaerobne kapacitete. Kombiniranje teh 
testov aerobne in anaerobne kapacitete nam omogoča odlično proceduro ocenjevanja 
sprememb aerobnega in anaerobnega metabolizma. Z le nekaj dodatnega testiranja 
lahko ta protokol uporabimo za predpisovanje hitrosti vadbe (Maglischo 2003). 
Protokol V4 po Maglischu (2003) izvedemo takole: 
1. Vsebnost laktata v krvi pri plavalcu izmerimo že pred začetkom testiranja. 
Vrednost mora biti na normalni ravni v mirovanju. Če ni, se mora plavalec rahlo 
razplavati, dokler ne doseže te vrednosti. 
2. Plavalec plava 2x 400 metrov z vmesnim odmorom 15 minut, da preprečimo 
kopičenje laktata. V tem času se mora plavalec razplavati 10-12 minut, da je 
padec vsebnosti laktata bolj nagel. 1. ponovitev 400m mora biti približno 30 
sekund počasnejša od plavalčevega najhitrejšega rezultata, medtem, ko naj bo 
druga ponovitev 20 sekund počasnejša od plavalčevega najhitrejšega rezultata. 
Vzorec krvi odvzamemo eno in tri minute po vsaki ponovitvi. Višjo od obeh 
merjenj upoštevamo kot uradno meritev. Vsebnost laktata v krvi bi morala biti 
okoli 4mmol/L ob prvem merjenju in nad 4 mmol/L ob drugem merjenju. Če 
vsebnosti laktata niso dovolj visoke moramo testiranje ponoviti s prilagojeno 
hitrostjo.  
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3. Plavalec naj po drugem plavanju počiva 30 minut, in v tem času odplava vsaj 
10 do 15 minut razplavanja, da izboljša hitrost odstranjevanja laktata iz krvi.  
4. Vsebnost laktata moramo ponovno izmeriti, da se prepričamo, da je padla na 
raven v mirovanju. Če ni, mora plavalec plavati naprej. 
5. Plavalec odplava 100m pri maksimalni hitrosti. Ko plavalec zaključi mu laktat od 
tretje minute dalje jemljemo na vsaki dve minuti, dokler vrednost ne začne 
padati. Najvišjo vrednost vzamemo kot laktatni vrh. 
Milić idr. (1996) so za omenjeni test določili 70% intenzivnosti ob prvi ponovitvi 400 
metrov in 90% pri drugi ponovitvi. Vmesni odmor so določili približno 20 minut, 
vrednosti vsebnosti laktata, ki bi jih morali dobiti po končanem testu, pa so predstavili 
takole: 
Tabela 2: Pričakovane vrednosti laktata v krvi po v4 testu 2x400 (Milić idr, 1996) 
minuta laktat (mmol/L) minuta laktat (mmol/L)
1 5-6 1 12-13
3 4-4.5 3 10-11
5 3-4 5 9-10
20 1.5 7 8-9
Druga ponovitevPrva ponovitev
Ogrevanje: 1.0-1.5 mmol/L
 
 
Za določitev laktatne krivulje Milić (2008) uporablja vsebnost laktatov odvzetih eno 
minuto po ponovitvi in izračunani hitrosti plavanja pri obeh razdaljah. Tako dobljeno 
prelomnico potem ekstrapoliramo navzgor ali navzdol, da dobimo anaerobni prag, za 
katerega Milić idr (1996) za razliko od Maglischa (2003) in Olbrechta (2007) trdijo, da 
je pri 4 mmol/L. 
 
 
Slika 9: Nihanje laktata v krvi pri testu dveh hitrosti (Olbrecht, 2007). 
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Podoben test opisuje tudi Olbrecht (2007) pod imenom test dveh hitrosti (2-speed 
test). On opisuje test kot protokol, sestavljen iz dveh ponovitev, pri čemer je prva 
ponovitev submaksimalna druga pa maksimalna (all-out). Olbrecht (2007) Trdi, da 
je možno za vsako testno razdaljo, v vsaki tehniki, pokazati, da ko enkrat plavalec 
preseže vsebnost laktata 2,5 mmol/L, da laktat in hitrost naraščata enakomerno 
tako za moške kot za ženske. Zato Olbrecht (2007) trdi, da lahko na diagramu med 
najvišjo laktatno točko prvega plavanja in drugega plavanja potegnemo ravno črto. 
Ta črta odraža aerobni in anaerobni nastop testiranih plavalcev, in velja samo za 
testni nastop. Druge testne razdalje ali drugi testni protokoli, tako Olbrecht (2007), 
bodi tvorile drugačne krivulje.  
 
Slika 10: Diagram laktata in hitrosti pri testu dveh hitrosti  (Olbrecht, 2007). 
 
 
Test 1 hitrosti 
 
Ozirajoč se na konstantnost naklona laktatne krivulje je Olbrecht (2007) poenostavil 
test dveh hitrosti v test ene hitrosti.  (1-speed test). Testno razdaljo (v tem primeru 
400m) plavalec odplava samo enkrat in prva umeščena točka na graf hitrost-laktat 
nam pove, kam narišemo laktatno krivuljo. Olbrecht (2007) pri testu ene hitrosti 
navaja sledeče omejitve. S testom ene hitrosti smo zaradi možnih manjših  variacij 
v naklonu laktatne krivulje, omejeni samo na manjši obseg okoli izmerjene laktatne 
vrednosti. Torej na  nekje med 2,5 in 4 mmol/L. Zato nam submaksimalni test ene 
hitrosti pokaže samo odnos hitrosti plavalca in njegovih laktatnih vrednosti zgolj pri 
submaksimalnih naporih, medtem ko nam maksimalni test ene hitrosti prikaže 
vrednosti zgolj pri maksimalnih naporih (Olbrecht 2007). Zato submaksimalni test 
ene hitrosti ni primeren za ocenjevanje tekmovalnih hitrosti plavalcev.  
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Kombinacija testa 1 hitrosti v kravlu in najboljši tehniki 
 
Kombinacija sub-maksimalnega testa 1 hitrosti v kravlu in maksimalne hitrosti v 
najboljši tehniki, nam po mnenju Olbrechta (2007), da za enako časa in stroškov 
več informacij kot test 2 hitrosti. Da nam (Olbrecht, 2007): 
• zelo dobro oceno plavalčeve aerobne vzdržljivosti in posledično primerno 
intenzivnost vadbe v kravlu. 
• idejo o plavalčevi aerobni vzdržljivosti in primerni intenzivnosti vadbe v 
najboljši tehniki, če maksimalni test izvedemo v razdalji daljši od 200 metrov.  
• oceno plavalčeve anaerobne kapacitete v najboljši tehniki. 
V delfinu in kravlu plavalec odplava najprej 400m kravl pri submaksimalni hitrosti 
(približno 20 sekund počasneje od plavalčevega najboljšega časa na 400 metrov).  Po 
15 minutah odmora plavalec odplava 1 maksimalno ponovitev 100m v kravlu ali delfinu.  
Olbrecht (2007) ugotavlja, da bi morali biti plavalci ki plavajo prsno, hrbtno, in tudi 
najboljši delfinisti testirani tako, da najprej odplavajo 400m sub-maksimalno v kravlu, 
nato sledi 400m sub-maksimalno v najboljši tehniki, zaključimo pa s 100 metrov 
maksimalno v najboljši tehniki. Zaradi finančnih razlogov (prihranek na laktatnih lističih) 
bi Olbrecht (2007) ta protokol omejil na sub-maksimalno plavanje 400 metrov in 
maksimalno plavaanje 200 metrov v najboljši tehniki. Razlog, zakaj Olbrecht (2007) 
vključuje submaksimalno plavanje na 400m v testni protokol je, da tudi plavalci, katerih 
najboljše tehnike so delfin, hrbtno ali prsno večji del vadbe navadno odplavajo  v kravlu. 
Zato je ocena intenzivnosti plavanja pri teh plavalcih tudi za kravl nujna. 200m 
maksimalno pa, ker nam precej zanesljivo govori o nivoju aerobnega in anaerobnega 
metabolizma v najboljši tehniki. Če finančna situacija to dopušča in če plavalčeve 
sposobnosti postajajo boljše je po Olbrechtu (2007) smiselno med 400 sub-
maksimalno v kravlu in maksimalno razdaljo v najboljši tehniki, umestiti še sub-
maksimalnih 200 metrov v najboljši tehniki. Plavanje na maksimalni razdalji bi Olbrecht 
(2007) potem omejil na 100 metrov. Kot smo že povedali, je ta protokol potem 
uporaben za prsače in hrbtaše, ter za delfiniste, ki pa morajo biti za izvedbo tega esta 
na najvišjem nivoju pripravljenosti.  
Plavalcem, ki najbolje nastopajo v mešanem slogu bi Olbrecht (2007), predpisal 
kombinacijo plavanja 400 metrov kravl sub-maksimalno in maksimalno plavanje 200 
metrov mešano. Maksimalni test lahko po njegovem variira glede na cilje naslednjega 
vadbenega obdobja. Če se želimo na primer v obdobji bazične priprave pri plavalcu 
mešane tehnike osredotočiti  na prsno plavanje bo testu 400 metrov sledil test 200 
metrov prsno maksimalno. Druga možnost pa je, da bi med 400 metrov kravl sub-
maksimalno in 200 metrov mešano maksimalno umestili še sub-maksimalni test ene 
hitrosti na 200 metrov prsno.  
Olbrecht (2007) ugotavlja, da je izbira plavalne tehnike in testnega protokola odvisna 
od informacij, ki jih trener želi dobiti o kondicijski pripravi športnika in od športnikovega 
nivoja pripravljenosti.  
 
22 
 
 
 
 
200 metrov tempo plavanje (Paced 200 swim) 
 
200 metrov tempo plavanje je razvil David Costil (Maglischo 2003). Je primerna za 
ocenjevanje sprememb v aerobni kapaciteti plavalcev. Postopek je enostaven za 
spremljanje in interpretacijo (Wilmore in Costill 1999). Vendar pa ga ne moremo 
uporabiti za predpisovanje tempa plavanja. Postopek izgleda tako, da plavalec odplava 
200 metrov. Razdalja mora biti odplavana z enakomernim tempom in test mora biti 
ponovljen pogosto in periodično skozi sezono, da lahko ugotovimo spremembe v 
aerobni kapaciteti. Maglischo  (2003) predlaga napravo uporabe za tempo, da 
zagotovimo, da plavalec vselej od testa do testa plava z enako hitrostjo. Prvič v sezoni, 
ko plavalec plava tak test uporabimo za plavalca zahteven tempo in sicer okrog 90% 
najboljšega časa, ki ga lahko plavalec doseže na 200 metrov. Vzorec krvi plavalcu 
vzamemo na vsake dve minuti od prve minute po odplavani razdalji, dokler ne določimo 
najvišje vrednosti. Pozorni moramo biti na to, da plavalcev pred testom ne 
preobremenimo  z vadbo moči, ali pa z izčrpavanjem njihovega mišičnega glikogena, 
kar bi lahko vplivalo na rezultate testiranja. Plavalci naj po Maglischu (2003) nebi smeli 
opravljati vadbe moči na dan testa in en dan prej in bi morali imeti možnost lažjega 
plavanja nekaj dni pred vsakim testiranjem. Prepričani smo lahko, da se plavalčeva 
aerobna kapaciteta popravlja, če se vsebnost laktata v krvi od testa do testa zmanjšuje. 
Če se vsebnost laktata od testa do testa zvišuje, moramo najti vzroke, zakaj se pri 
plavalcu ni zgodila adaptacija na višjo obremenitev.  
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Slika 11: Primer padanja vsebnosti laktata pri enaki hitrosti plavanja  skozi sezono (Maglischo 2003) 
 
Slika 11 prikazuje, kako so se vrednosti laktata za določenega plavalca spuščale skozi 
celotno sezono. Ta test ima po Maglischu (2003) določene prednosti pred drugimi 
testnimi procedurami. Ena izmed njih je, da sta lahko čas in ritem plavanja, od testa 
do testa natančno kontrolirana. Zato je manj možnosti, da bi zapletene spremenljivke, 
kot so slab ritem, ali slaba regeneracija vplivale na vsebnost laktata v krvi pri različnih 
testih. Druga prednost je enostavnost spremljanja. Plavalec odplava zgolj enkrat 
submaksimalno 200 metrov in po opravljenem plavanju moramo plavalcu odvzeti zgolj 
nekaj vzorcev krvi. Zadnja prednost pa je enostavnost pojasnjevanja rezultatov. 
Maglischo (2003) trdi, da pri tem testu vrednosti ni treba vstavljati v graf in določati 
pragov. Zgolj ugotovimo ali je vsebnost laktata od prejšnjega testa narasla ali padla. 
Torej je enostavno ugoroviti, ali se je plavalčeva aerobna kapaciteta zmanjšala ali 
povečala.  
 
 
5x 3x200 Maderjev test 
 
Maderjev test 5x 3x 200 so Milić idr (1996) opisali takole:  
1. Pred začetkom ogrevanja zapišemo vsebnost laktata v mirovanju in srčni utrip 
v mirovanju. Izvedemo ogrevanje 10-15 minut 
2. Po tablicah trener izračuna željeno hitrost ponovitev. 
3. Plavalec plava 3x200 metrov na 80% maksimalne hitrosti na 200 metrov. 
Odmor med ponovitvami znaša 30 sekund. 
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4. Po tretji ponovitvi izmerimo laktat. 
5. Med posameznimi serijami si vzamemo tri minute počitka 
6. Nalogo 3x200 ponovimo še štirikrat. Drugič pri 83% maksimalne hitrosti, tretjič 
86% četrtič 89% in zadnjič pri 92%. 
Nato je potrebno rezultate testa še predstaviti. Milić (1996) prdlaga, da na absciso 
postavimo hitrost, na ordinato pa vrednosti laktata. Določimo vrednost 4 mmol/L, ki jo 
avtorji imenujejo OBLA ali anaerobni prag in vrednost začetka naraščanja vrednoti 
laktata, ki jo imenujejo aerobni prag. Ko določimo pragove, na os Y postavimo 
vrednosti srčnega utripa in ugotovimo vrednosti srčnega utripa pri vrednosti OBLA in 
aerobnem pragu. 
 
 
Test anaerobnega praga 3x4x200 
 
Ta test bom opisoval po svojih izkušnjah. V literaturi ga nisem zasledil, temelji pa na 
znanju in izkušnjah dr. Dimitrija Mancevića. Dr. Mancević je trdi, da moramo pri našem 
laktatnem testu najti približen interval hitrosti anaerobnega praga. Predlaga, da se pri 
tej hitrosti plava največji del treninga, saj naj bi bila ravno to hitrost, pri kateri se v 
gibanje najbolj vključuje tako hitre, kot počasne motorične enote. Test,  ga  uporablja 
je v bistvu sub-maksimalni test ene hitrosti. Plavalec najprej odplava 4x200 pri hitrosti, 
za katero trener oceni, da bo proizvedla vsebnost laktata okoli 4mmol/L. Odmor med 
posameznimi ponovitvami znaša 40 sekund. Ko plavalec zaključi 4x200 metrov se mu 
vzame vzorec krvi in ugotovi vsebnost laktata. Če ta odstopa od 4mmol/L se hitrost 
plavanja  prilagodi. V primeru, da vsebnosti 4mmol/L plavalec ni dosegel, sledi krajše 
razplavnje. V primeru, da to vsebnost plavalec preseže, pa je razplavanje daljše, saj  
je potrebno vsebnost laktata spustiti ponovno na nivo, ki omogoča stacionarno stanje 
laktata. Enak postopek se ponovi še dvakrat. Obvezno je potrebno beležiti tudi število 
zaveslajev in frekvenco zaveslajev, saj na tak način lahko poleg spremembe v 
anaerobni presnovi spremljamo tudi konstantonst tehnike. V primeru, ki sem ga priložil 
v tabeli 3 je razvidno, da smo frekvenco in število zavslajev, vselej beležili v tretjih 
petdesetih metrih.  
Dr. Mancevič  trdi, da je test po podobnem postopku potrebno izvesti tudi za plavanje 
nog. V tem primeru se je večinoma plavalo test 3x6x 100 metrov. 
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Tabela 3: Rezultati testa anaerobnega praga 3x4x200 zelo dobre slovenske plavalke. Ugotovili smo, da je njena hitrost 
anaerobnega praga nekje okoli 2:15 na 200 metrov. (vir: osebni arhiv) 
Čas Fs
Število
zaveslajev
Frekvenca
1 2,18,82 39 36
2 2,18,06 150 39 36,9
3 2,17,64 39 37,1
4 2,18,91 162 39 36,4
Laktat: 2,9
Čas Fs
Število
zaveslajev
Frekvenca
1 2,16,09 39 36,9
2 2,16,21 168 39 38
3 2,15,85 39 37,2
4 2,17,00 168 39 37,2
Laktat: 3,6
Čas Fs
Število
zaveslajev
Frekvenca
1 2,13,50 40 38,3
2 2,13,01 180 40 39,5
3 2,14,67 40 39,7
4 2,12,83 186 40 39,7
Laktat: 7,9
TEST:  4x200 prosto,  odmor 40-45'' 
TEST:  4x200 prosto,  odmor 40-45'' 
TEST:  4x200 prosto,  odmor 40-45'' 
 
 
 
T-3000 ali T-30 min test 
 
Čeprav so laktatni testi najboljša metoda določanja anaerobnega praga, pa mnogokrat 
le ti trenerjem iz različnih razlogov niso na voljo (Maglischo, 2003). Zato se moramo 
nujno dotakniti tudi ostalih metod, za določanje hitrosti vadbe. Prva metoda, ki so jo 
razvili na tak način je po mnenju Maglischa (2003), tudi ena najboljših. Imenuje se T-
3000 ali T-30 min test.  
Ta test lahko izvedemo na dva načina (Maglischo, 2003). Prvi je, da plavalec odplava 
neprekinjeno 3000 metrov, drugi pa, da neprekinjeno plava 30 minut. Napor mora biti 
maksimalen in enakomeren od štarta do cilja (Maglischo, 2003). Po mnenju avtorja 
tega testa Jana Olbrechta (2007), plavalcu, prvič, ko plava ta test, predpišemo hitrost, 
ki je eno do dve sekundi na sto metrov nižja od maksimalne, ki jo ima pri tekmovalnem 
plavanju na 1500 ali 800 metrov.  
 
Olbrecht (2007) trdi, da so raziskava pokazale, da se povprečna hitrost pri tem testu 
zelo tesno ujema z aerobno kapaciteto, ki so jo pokazali laktatni testi, kar lahko vidimo 
na sliki 11. Povprečna hitrost, pri T-3000 se prav tako zelo tesno ujema s hitrostjo, pri 
vsebnosti laktata 4mmol/L ugotavlja Maglischo (2003). Raziskave kažejo na močno 
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povezanost med povprečno hitrostjo plavanja pri t-3000 in individualnim aerobnim 
pragom plavalca (Matsunami idr. 1999). Razlog, zakaj ta test tako natančno pokaže 
anaerobni prag plavalca je, da je dolg. Večina plavalcev namreč ne more držati hitrosti 
nad svojim anaerobnim pragom, brez da bi porušili ravnovesje med laktatom, ki se 
tvori v aktivnih mišicah in njegovim odstranjevanjem, kar povzroča acidozo (Stegman 
in Kindermann 1982).  
Pri izvajanju tovrstnih testov moramo biti zelo previdni, da dobimo natančne rezultate 
(Maglischo, 2003). Plavalec mora biti pozoren, da ne začne prehitro, kar povzroči 
acidozo, zato tempo kasneje pade. Rezultat testa se tako ne ujame s plavalčevim 
anaerobnim pragom (Maglischo, 2003). Maglischo (2003) je celo mnenja, da T-3000, 
ki je izveden pri konstantnem, maksimalnem tempu, da natančnejše rezultate 
anaerobnega praga plavalcev, saj je rezultate mnogo težje napačno interpretirati.  
Po mnenju Maglischa (2003), je test zelo uporaben za oceno aerobne kapacitete. 
Zanimivo je, da sam avtor tega testa Olbrecht (2007) opozarja, da ta test ne more 
nadomestiti laktatnih testov, saj ne ocenjuje plavalčeve anaerobne kapacitete. 
Napredek v času pomeni, da se je plavalčeva aerobna kapaciteta popravila 
(Maglischo, 2003).  
Maglischo (2003) navaja, da lahko test T-3000 zelo dobro uporabimo za predpisovanje 
tempa vadbe. Vzamemo povprečen tempo na 100 metrov s tega testa in ga 
pomnožimo z izbrano razdaljo, za katero želimo, da jo plavalec plava. Za tempo, ki ga 
uporabljamo pri vadbi bazične vzdržljivosti Maglischo predlaga reduciranje tega tempa 
za 3 do 6 sekund na 100 metrov. Če želimo plavati pri hitrostih, ki presegajo 
maksimalno stacionarno stanje laktata, pa enostavno plavamo hitreje od tempa, ki je 
bil ugotovljen s testom T-3000.  
Maglischo (2003) opozarja, da je hitrost anaerobnega praga, ugotovljena s T-3000 
primerna zgolj za razdalje 300 metrov, ali daljše, ki imajo odmore med ponovitvami 
med desetimi in dvajsetimi sekundami. Za ostale razdalje je po mnenju Maglischa 
(2003), potrebno dodati faktorje povezanosti, ki jih predstavljamo v spodnji tabeli: 
Tabela 4: Faktorji povezanosti za preračunavanje krajših plavanj od 200 sekund po Maglischu (2003). T-3000 v tabeli 
predstavlja tempo plavanja, ki smo ga pridobili za določeno  razdaljo s testom 3000. 
dolžina (čas) distance korekcijski faktor
do 200s T 3000- 2 sekundi
do 100s T 3000- 1,5 sekunde
do 50 sekund T 3000- 1 sekunda
Korekcijski faktorji pri T-3000
 
 
 
 
Za mlajše plavalce, in tiste, katerih sposobnosti niso dovolj dobre, da bi se približali 
3000 metrom v 30 minutah, Maglischo (2003) priporoča izvajanje T-30 minut, ali 
prilagoditev testa v T-2000 
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Slika 12:Razmerja med hitrostjo plavanja V4 in hitrostjo plavanja pri T-30 min (Olbrecht, 2007) 
 
 
T-2000 test 
 
Ta test je bil po mnenju Maglischa (2003) razvit, ker veliko število plavalcev ne mara 
plavati predolgih razdalj. Maglischo (2003) tudi ugotavlja, da je bilo ugotovljeno, da 
podaja ta test podobne rezultate, kot T-3000 test, čeprav je krajši. Navaja tudi študijo, 
pri kateri je bilo ugotovljeno, da se je pri skupini tekmovalcev rezultat testa T-3000 in 
testa T-2000 razlikoval za zgolj 0,2 sekundi na 100 metrov, višjo hitrost pa so dobili 
pri testu T-3000. Tudi rezultate tega testa Maglischo (2003), smatra za uporabne pri 
ugotavljanju sprememb v aerobni kapaciteti plavalcev.  
 
 
T-5000 test 
 
Bill Sweetenham (1999), pa v svojem nekoliko starejšem delu navaja celo test 5000m, 
ki se ga ostali avtorji večinoma ne dotikajo in niti ne poslužujejo.  Zanimivo je, da tudi 
on v istem delu (1999) omenja testa T-3000 in T-2000. Daje celo navodila, da mora 
biti test T-3000 in T-2000m izveden z najvišjo hitrostjo, ki jo plavalec lahko zdrži, saj ti 
testi temeljijo  na dejstvu, da lahko plavalec hitrost svojega anaerobnega praga drži 30 
minut.  
 
Sicer pa bi Sweetenham (1999) T-3000 in T-2000 vključil v T-5000. Zakaj se mu tak 
test zdi primernejši, Sweetenham ne navaja, navaj pa nekatera navodila, ki jih mora 
trener upoštevati, za uspešno in zanesljivo izvedbo tega testa: 
1. Trener mora upoštevati, ali je test vključil v vadbo zjutraj ali zvečer. 
2. Kdaj v tedenskem ciklu je trener uporabil test (na začetku, ali na koncu) 
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3. Da vselej uporabimo podobno proceduro ogrevanja. 
4. Motivacija plavalcev mora biti visoka, da dobimo rezultate, iz katerih je mogoče 
razbrati tempo vadbe. 
5. Potrebno je beležiti vmesne rezultate in izmeriti srčni utrip plavalcev po 
končanem plavanju. 
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Sklep 
 
Mnogo različnih metod izvajanja laktatnih testov je trenerjem na voljo. Vsak trener 
lahko, tako kot tudi različni avtorji, najde postopek, ki njemu, in s plavalci s katerimi 
dela, najbolj odgovarja. Vsi avtorji literature, ki sem jo pregledal se strinjajo, da je 
poznavanje plavalčevega individualnega anaerobnega praga ključno pri procesu 
napredka in spremljanja vadbe plavalca. Najboljši, in trenutno najbolj finančno 
dostopen način določanja le-tega in spremljanja napredka aerobne kapacitete 
plavalca, pa so laktatni testi. Zahtevajo velik vložek časa, energije in tudi finančnih 
sredstev. So pa ti, tako za trenerja, ki pozna velik nabor le teh, kot tudi za plavalca, ki 
jih izvaja, lahko izjemno zanimivi in motivirajoči.  
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